Los lacteos
fermentados y sus
beneficios en salud

La leche vy sus derivados aportan nutrientes esenciales para nuestra
alimentaciéon. Cuando la leche se fermenta (un proceso en el que
bacterias buenas la fransforman v le dan nuevas propiedades), se
obtienen yogures, kéfir, kumis vy queso que, consumidos en
porciones adecuadas dentro de una dieta equilibrada, pueden
ofrecer multiples beneficios para la salud'.

Estos alimentos fermentados contienen probidticos que son microorganismos vivos que, al consumirse

en cantidades suficientes, ayudan a mantener el equilibrio de las bacterias intestinales y brindan
beneficios para la salud?.

Los probiéticos mas usados en lacteos fermentados son?:

@

Lactobacillus Streptococcus Lactococcus Bifidobacterium Leuconostoc

Beneficios en salud de los lacteos fermentados*®
1. La fermentacion favorece la absorcion de algunos nutrientes
como las proteinas del la leche.

2. Contienen probidticos que ayudan al mantenimiento vy
regulacion de las bacterias intestinales, promoviendo la salud
intestinal.

3. Ayudan a fortalecer las defensas.
4. Favorecen un mejor control del azucar e insulina en sangre.
5. Mejoran la tolerancia digestiva en personas con infolerancia a

la lactosa.

6. Contribuyen a disminuir los niveles de colesterol total v LDL.

Conclusiones: Estos beneficios convierten a los ldcteos fermentados en alimentos funcionales, porque ademds de aportar
nutrientes esenciales, contienen componentes que favorecen la salud”®.
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